Volksbildungswerk
Eschborne. V.







KURS AUF GANZ VIEL
NEUES NEHMEN

Liebe Kulturmenschen,

Kurse, Workshops, Vortrége und jede Menge Inspiration
stecken in unserem neuen Eschborn K Kursheft.

Wir hoffen, es gefdllt Ihnen. Und zwar nicht nur was
drinsteht, sondern auch wie es aussieht.

So lasst unser neues Halbjahresprogramm im hand-
lichen Format kaum Wuinsche offen. Vom Whiskey-
seminar Uber gezielte Stress-Reduktion bis hin zur
Entfaltung der eigenen Kreativitdt ist alles dabei.

Mehr als 100 Kurse erwarten Sie. Ganz neu im Programm
ist unser Angebot fur Kids. Den Anfang macht das
spannende Thema Upcycling.

Das ist aber I&éngst nicht alles: Das Kursheft im neuen
Design ist sichtbares Zeichen einer Reihe von Verdn-
derungen. So haben wir uns nach 40 Jahren ein neues
Logo gegeben: klar in der Aussage, frisch im Design und
insgesamt deutlich moderner. Ein Logo, das ab sofort die
drei Bereiche des Volksbildungswerk Eschborn e.V., Kino,
Kleinkunst und Kurse in sich vereint.

Eschborn K, das ist gelebte Kultur und Bildung fur alle.
Gemacht von ehrenamtlichen Mitarbeitern far
Menschen wie Sie: offen, kreativ und bereit fUr Neues!

Entdecken Sie den Kurs, den Sie schon immer machen
wollten — und melden Sie sich am besten noch heute
an. Die Plétze sind begrenzt und schnell vergeben. Eine
Anmeldung ist méglich Uber unsere Internetseite
(www.eschborn-v.de) oder mit dem Anmeldeformular
am Ende des Kursheftes.

Bis bald im Eschborn K

Ihre Vorstandsmitglieder des
Volksbildungswerks Eschborn e.V.



GESELLSCHAFT
UND WISSEN




Sketch Notes

Birgit Rabuza

Freitag 17-20 Uhr + 13.03. / Samstag 10-15 Uhr « 14.03.20
Vereinshaus Jahnstr. 3

60,00 €

Wer Botschaften auf den Punkt bringen will, sollte die
Moglichkeiten der Visualisierung nicht ungenutzt lassen.
Wie man handgemachte Schaubilder flr Présentatio-
nen, Meetings und diverse Karten einsetzt, lernen Sie in
diesem Kurs.

Wichtig ist: Sie mUssen nicht perfekt zeichnen kénnen,
um diese Techniken anzuwenden. Figuren, Symbole,
Schmuckelemente gelingen Ihnen in kurzer Zeit auch
ohne Vorkenntnisse. Sketchnotes arbeitet mit kleinem
Format. Wie man fur diese Form der visuellen Notizen
die passende Bildsprache entwickelt und mit Schatten
und Farben grandiose Effekte erzielt, lernen Sie in
langsamen Schritten.

Zusatzliche Materialkosten fUr Stifte, Papier und Skript
15 € (im Kurs zu zahlen)

Wachstuch selbst herstellen - Workshop
Anne Schroth

Freitag 19 bis 20.30 Uhr « 31.01.20

Vereinshaus Jahnstr. 3

1500 €

Wachstuch selbst herstellen - Workshop
Anne Schroth

Freitag 19 bis 20.30 Uhr « 24.04.20

Vereinshaus Jahnstr. 3
15,00 €

Die Medien sind voll von Berichten Uber erschreckende
Plastikmullberge. Jeder Einzelne ist aufgerufen, etwas
gegen die Vermullung unserer Umwelt zu tun.

Dieser Workshop bietet eine Mdglichkeit fUr jedermann
an. Voll im Trend liegen mit Bienenwachs getrénkte
Baumwolltticher, die im Haushalt den Gebrauch von
Frischhalte- und Alufolie deutlich verringern.



Das Seminar fUhrt in die Herstellung von Wildwachstu-
chern ein und gibt Anregungen zu deren sinnvollen
Gebrauch im Alltag. Jeder Teilnehmer kann ein Set mit
nach Hause nehmen.

Schach fur Anféinger

Frank Elpelt

Freitags 16.30 bis 18 Uhr ab 24.01.20 « 10 Termine

Vereinshaus Jahnstr. 3
20,00 €

Schach lernen fur Anfénger. Die Schachregeln werden
erklart und dem Anfénger wird der Einstieg ins Schach-
spiel leicht versténdlich beigebracht. Im Kurs kann das
Bauerndiplom des Deutschen Schachbundes erreicht

werden.

Kognitives Training

Markus Nehmer

Freitags 16.30 bis 18 Uhr ab 17.01.20 « 8 Termine

Vereinshaus Jahnstr. 3
60,00 €

bereits ausgebucht
Kognitives Training hach
Dr. med. Franziska Stengel |

Markus Nehmer

Freitags 16.30 bis 18 Uhr ab 3.04.20 « 8 Termine
Vereinshaus Jahnstr. 3

60,00 €

Ein Seminar fUr Erwachsene, die ihre Gehirnleistungen
erhalten und verbessern méchten. Eingebettet in
einem speziell entwickelten pddagogischen Konzept
werden Ubungen - mit Bezug zum taglichen Leben und
nach neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen -
durchgefuhrt.



Von Hundert auf Null? - Vorbereitet in
den Ruhestand - Vortrag

Karin Christine Leidecker
Dienstag 18.30 bis 20 Uhr « 4.02.20
Vereinshaus Jahnstr. 3

10,00 €

Der Eintritt in den Ruhestand ist ein einschneidendes
Ereignis. Beginn der grofien Freiheit oder Anfang

vom Ende? Das muss jeder fur sich entscheiden. Der
Ruhestand hat - wie jede andere Lebensphase auch -
Entwicklungspotenzial und will individuell gestaltet
werden. Wie unterschiedliche Einstellungen zum Ruhe-
stand, eigene Wertvorstellungen oder auch individuelle
Vorlieben und Kompetenzen sich auf die Gestaltung
des Ruhestands auswirken kédnnen, wird in dem rund
einstundigen Vortrag thematisiert. Ergédinzend werden
Hinweise gegeben zur persénlichen Bestandsaufnahme.
Im Anschluss an den Vortrag wird ein Hand-Out der
Présentation verteilt, das auch Arbeitsbldtter zum
Ausfullen fUr Zuhause sowie nutzliche Internetlinks und
ergdéinzende Literaturhinweise enthdlt.
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Machtspielchen adé - der Weg fiir ein
gleichwertiges Miteinander

Martina Kroneisen

Donnerstag 19.30 bis 21.30 Uhr «19.03.20
Vereinshaus Jahnstr. 3

10,00 €

Wer wlnscht es sich nicht: ein gelassenes, gleichwerti-
ges Miteinander in der Familie, im Job und in der Freizeit.
Doch im Alltag sieht es haufig anders aus. Man hat das
Gefuhl, es werden Strippen gezogen und eh man sich
umschaut, findet man sich in einem Konstrukt von
Macht-Spielchen und Zwdngen wieder, die keiner wirklich
maochte. An diesem Abend entdecken wir: wie Sie sich
aus dem Geschehen herausnehmen kénnen, wie Sie
eine innere Haltung haben kédnnen, die Sie starkt, was Sie
tun kédnnen, um die Stimmung des Gespréchs positiv zu
beeinflussen. Authentisch bleiben und ziel- und I6sungs-
orientiert handeln im gleichwertigen Miteinander!



Whiskyseminar - mit Mr. Whisky

Michael Reckhard

Sonntag 17 bis 20 Uhr « 15.03.20
Vereinshaus Jahnstr. 3

12,00 €

bereits ausgebucht

Biohacking - Vortrag

Jan Schuster

Donnerstag 19.30 bis 21 Uhr « 26.03.20
Vereinshaus Jahnstr. 3

10,00 €

Biohacking ist ein Trend, der verspricht, mit einem Mix
aus Wissenschaft und Technologie Koérper und Geist zu
optimieren. Ein ,Biohacker” betrachtet sein Tun als eine
Technologie, mit der er seine Gesundheit, sein Wohlbe-
finden und seine Leistungsfahigkeit verbessern kann.

In diesem Vortrag erfahren und lernen Sie: wofur dieser
Begriff steht, grundlegende Prinzipien, Methoden und
Werkzeuge, welche Erfahrungen ich mit simplen Bio-
hacking-Methoden gesammelt habe, Sie erkennen
leichter, welche Methode zu Ihnen passen kénnte, und
vor allem lernen Sie, wo Denkfallen lauern.

Dauer: ca. 90 Minuten, mit Frage- Diskussionsrunde
Nutri-Score - was bringt uns diese

Néhrwertkennzeichnung?
Leben wir ab sofort gestiinder?

Michaela Kéhler

Vereinshaus Jahnstr. 3

Montag 19 bis 20.30 Uhr « 20.04.20
10,00 €

Die enorme Vielfalt und groRe Auswahl an Lebensmitteln
fUhrt dazu, dass es vielen Verbraucherinnen und
Verbrauchern immer schwerer fallt, zu entscheiden,

was gutes und gesundes Essen ist. So suchen Er und Sie
nach Orientierung und Entscheidungshilfe: gerne auch
staatlich unterstatzt. Dies geschieht nun mit der Einfuh-
rung des Nutri-Scores ab 2020. Was verbirgt sich hinter
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Nutri-Score? Was bedeutet die Einflhrung fur unsere
Entscheidung? Leben wir ab sofort gestunder? Sind damit
nun alle anderen Lebensmittelkennzeichnungen in
Deutschland Uberfllissig? Bringen Sie sich auf den
neuesten Stand der Diskussion und entdecken Sie

lhre Handlungsmaoglichkeiten.

Kluge Finanzvorsorge flr Frauen - Vortrag
Katharina Lawrence

Donnerstag 19-20.30 Uhr » 30.04.20

Vereinshaus Jahnstr. 3, EG, Saal
500€

In der ,Wirtschaftswunderzeit® war die Frau meist finan-
ziell vom Mann abhd&ngig. Rosemarie Nitribitt war hier
ihrer Zeit weit voraus. Sie lief sich Uber Finanzvorsorge
beraten, plante ihren Erfolg sehr genau und fUhrte
penibel ein Haushaltsbuch. Heute gilt es erst recht,
frauenspezifische Risiken abzusichern und zusdatzlich
selbst klug vorzusorgen. Es gibt fur alle Altersgruppen
und fur jeden Geldbeutel unterschiedliche Moglichkeiten.
Professionelle Hautpflege

Mandy Ddabritz

Montag 18.30 bis 20 Uhr « 27.04.20

Vereinshaus Jahnstr. 3

40,00 €

Professionelle Hautpflege

Mandy Débritz

Mittwoch 18.30 bis 20 Uhr = 29.04.20

Vereinshaus Jahnstr. 3
40,00 €

,Wie pflege ich meine Haut richtig?” Diese Frage stellen
sich viele Frauen und Mé&nner. In diesem Kurs bringt
Ihnen eine ausgebildete Kosmetikerin bei, wie Sie ihre
Haut optimal zu Hause pflegen kdnnen. Bitte bringen Sie
ein Haarband und zwei Handtlcher mit, denn Sie werden
die richtige Abfolge direkt an sich selbst lernen. Der Kurs
ist auch fur Problemhaut und Allergiker geeignet.



Fotogrundkurs in Theorie und Praxis

Jan Schuster

Samstag 10 bis 17 Uhr « 25.04.20
Vereinshaus Jahnstr. 3
50,00€

Einfuhrung in die digitale Fotografie mit Fotowalk in
Eschborn fur jede(n) mit keinen oder wenigen
Grundkenntnissen. Die Digitalfotografie scheint ein
dichter Wald von technischen Fachbegriffen zu sein.
Wie sieht eine Kamera? Was ist Blende und
Belichtungszeit? Histogramm?

Weilabgleich? Jpeg? Raw? Iso? Welche Fragen und
Probleme haben Sie im Umgang mit Ihrer Kamera?
Gemeinsam wollen wir in diesem Workshop Licht in
den dunklen Wald bringen.

Ziel dieses Workshops ist es, dass Sie Ihre Kamera besser
verstehen und aktiv Ihre Bilder gestalten kbnnen durch
den bewussten Einsatz von Belichtungszeit, Blende,
Brennweite und Bildausschnitt.

Vormittags werden wir bildhaft ein paar Grundlagen
erarbeiten und Ihre Fragen beantworten. Nachmittags
gehen wir auf Fototour durch Eschborn, um die Theorie
in die lebendige Praxis umzusetzen. Am Abend werden
auch Ihre individuellen Fragen und Probleme geldst sein.

Bitte mitbringen:

Eigene Kamera - von Kompaktkamera Uber System-
bis Spiegelreflexkamera. Speicherkarte, geladenen
Akku und Bedienungsanleitung bitte nicht vergessen.



GESUNDHEIT
FITNESS
KORPERERFAHRUNG




Intervallfasten - Vortrag

Michaela Kéhler

Montag 19 bis 20.30 Uhr «10.02.20
Vereinshaus Jahnstr. 3

10,00 €

Seit léngerer Zeit ist das Thema Intervallfasten nun
schon in aller Munde. Es werden ihm viele positive
Eigenschaften zugeschrieben.

Es gilt zum Teil bereits als ,Wunderwaffe bei verschiede-
nen Krankheiten oder auch als ,das Mittel der Wahl",
um erfolgreich abzunehmen.

Was verbirgt sich dahinter? Kann man mit Intervallfasten
abnehmen? Wie unterscheidet sich Intervallfasten von
Digten? Was bewirkt Intervallfasten in und mit meinem
Korper? In diesem Vortrag wird das Intervall- sowie auch
andere Fasten- und Didtformen von verschiedenen
Seiten betrachtet. W&hrend und im Anschluss besteht
die Moglichkeit zur Diskussion.
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Eine Reise selbstwéirts

Claudia Nauheim, Gesundheitsberaterin,
Gesundheitspadagogin

Dienstags 18.45 bis 19.45 Uhr ab 10.03.20 « 8 Termine

Vereinshaus Jahnstr. 3
72,00 €

Ein Anféngerkurs, bei dem Sie verschiedene Entspan-
nunstechniken wie progressive Muskelrelaxation,
Autogenes Training, Meditation und Anfénge des QiGong
kennen lernen kénnen, um praktisch herauszufinden,
welche dieser Entspannungsformen am Besten zu

Ihnen passt.

Bitte mitbringen: Decke evtl. auch Kissen und
Gymnastikmatte ab zweiter Stunde



Unterwegs in Zeit und Raum

Claudia Nauheim, Gesundheitsberaterin,
Gesundheitspédagogin

Dienstags 17.30 bis 18.30 Uhr « ab 10.03.20 « 8 Termine
Vereinshaus Jahnstr. 3

72,00 €

Ein offener, fortlaufender Kurs fUr Quereinsteiger, die
bereits Erfahrung mit Entspannungstechniken gemacht
haben. In angenehmer Wohlfuhlatmosphdre erreichen
wir tiefere autogene Entspannungssstufen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, ggf. Decke und
Gymnastikmatte

Yoga am Morgen im Erlebnishaus
Monika Caparelli-Hippert

Freitags 9 bis 10.15 Uhr « ab 17.01.20 « 12 Termine
Erlebnishaus, Odenwaldstr 22-24

7200€

Yoga flr den Ricken im Blirgerzentrum
Simon C. Parish

Freitags 10.30 bis 12 Uhr = ab 7.02.20 < 15 Termine
Burgerzentrum Niederhéchstadt, Montgeronplatz
90,00€

Yoga - MITTWOCHABEND

Monika Caparelli-Hippert

Mittwochs 20 bis 2115 Uhr « ab 22.04.20 « 11 Termine
Burgerzentrum Niederhéchstadt, Montgeronplatz
66,00 €

Yoga am Morgen im Erlebnishaus
Monika Caparelli-Hippert

Freitags 9 bis 10.15 Uhr « ab 24.04.20 « 8 Termine

Erlebnishaus, Odenwaldstr 22-24
48,00 €



Yoga ist eine fur jedermann erlernbare und hilfreiche
Methode, um Kérper, Seele und Geist gesund zu halten.
Durch gezielte Ubungen und Entspannungstechniken
findet eine ausgewogene, feine Abstimmung im Kérper
statt. Der Kérper wird geschmeidiger, der Geist ruhiger
und ausgeglichener.

Bitte bequeme Kleidung, Gymnastik- oder Yogamaitte,
Decke und Handtuch mitbringen.

Energetische Massage

Birgit Rabuza

Dienstags 18.30 bis 21 Uhr « ab 1.02.20 « 8 Termine

Burgerzentrum Niederhéchstadt, Montgeronplatz
90,00€

Raus aus dem Alltag - Ruhe und Entspannung erleben!
Hier kommen Sie an, durfen abschalten und sich wohl-
fUhlen. Gonnen Sie sich diese wéchentliche Auszeit.
Freuen Sie sich auf gegenseitige Massagen, Energie-
arbeit, das Loésen von Verspannungen und vieles mehr.
In der Gruppe werden Techniken verschiedener Ent-
spannungs- und Massagemaoglichkeiten vermittelt.

Bitte mitbringen: Isomatte als Unterlage, ggf. ein
Kissen, bequeme Kleidung, Socken, Decke [ Handtuch
zum Zudecken, Massagedl

Indischer Tanz - Bollywood Tanz

Nandini Narayan

Donnerstags 18.30 bis 19.45 Uhr « ab 30.01.20 < 10 Termine

Erlebnishaus, Odenwaldstr 22-24
75,00€

Bharata Natyam ist wohl der bekannteste indische
Tanzstil auBerhalb Indiens. Mit der Unabhdangigkeit
Indiens trat der Tanz aus den Tempeln heraus und
eroberte die weltlichen Buhnen. Der indische Tanz ist
eine Ubung fur Korper und Seele, halt aktiv und gesund,
fordert die Kreativitét. Die Inderin Nandini Narayan
kommt aus einer Familie, die die Tradition des indischen
Tanzes seit Generationen pflegt und weitergibt. FUr den
Kurs sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Gymnastik-
schléppchen.
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Stimmbildung, Gesangstechnik

Ute Jeutter

Mittwochs 18.45 bis 20.15 Uhr « ab 29.01.20 - 6 Termine
Vereinshaus JahnstraRe 3, EG, Saal

90,00€

Es handelt sich um einen Basiskurs, der die Grundlagen
der Gesangstechnik vermittelt. Im Kurs werden Uber-
greifende Techniken aus der Kérperarbeit, des Gehirn-
trainings, Stressabbaus usw. erkldrt. Das alles hilft zu
einem ausdrucksstarken Gesang. Ob Badewannentalent,
Chorséinger, Rockrohre: die Grundlagen des Gesanges
und des musikalischen Ausdrucks sind immer die
Gleichen. Im Anschluss ist ein Einstieg in den Chor,

Sing & Swing" am Mittwochabend maoglich.

Bitte mitbringen: am ersten Tag Gymnastikmatte
oder Decke

201227

Sing & Swing — Chor

Ute Jeutter

Mittwochs 20 bis 21.30 Uhr « ab 27.11.2019 « 10 Termine
Vereinshaus JahnstraRe 3, EG, Saal

50,00 €

Mitséinger gesucht!!!

Die Gruppe entstand aus Absolventen vergangener
,Body & Soul* Kurse. Es bildete sich ein Chor, der die
Abende mit Stimmbildung beginnt und sich dann mit
einem Repertoire aus Pop, Rock, Gospel, Ethno ...
beschdaftigt.

Uber neue Mitglieder wirden wir uns sehr freuen!
Einstieg jederzeit moglich.

Schnelle Suppenkuche

Markus Nehmer

Samstag 10 bis 14 Uhr « 29.02.20

Heinrich-von-Kleist-Schule, Dérnweg 53, Schulkliche
30,00€

Wer einen stressigen Tag hinter sich hat, braucht ein
unkompliziertes, schnelles Abendessen. Leicht und
gesund soll es aber auch sein. Unsere Rezeptideen sind
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alltagstauglich und perfekt fur den Feierabend. Ein
gelernter Koch erklért, wie es geht und verrét Tricks
aus der Profikiche. So macht Kochen Spal!

Wir kochen: Petersilienwurzelsuppe, Meerettichsuppe,
Karotten-Ingwersuppe, Handkdsesuppe, Maronen-
suppe mit diversen Einlagen und aus verschiedenen,
selbst vorbereiteten Fonds. Dieser Kurs ist auf Kochan-
fdnger ausgerichtet! Die Kosten fur Lebensmittel,
Getrénke und Rezeptmapype in Hohe von 15 € werden
mit der Kursgebuhr eingezogen.

Bitte mitbringen: scharfes Messer, Schiirze, Behdlter
fUr eventuelle Reste.

Blitzgerichte flir Singles

Markus Nehmer

Samstag 10 bis 14 Uhr » 23.05.20

Heinrich-von-Kleist-Schule, Dérnweg 53, Schulkiche
30,00€

Wer einen stressigen Tag hinter sich hat, braucht ein
unkompliziertes, schnelles Abendessen. Leicht und
gesund soll es aber auch sein. Unsere Rezeptideen sind
alltagstauglich und perfekt fur den Feierabend.

Ein gelernter Koch erklért, wie es geht und verrat Tricks
aus der Profikiiche. So macht Kochen Spaf! Das Menu:
Thai-Suppe mit Garnelen und Petersilienwurzelsuppe,
Risotto mit Steinpilzen, Lauwarmes Lachs-Carpaccio,
Spaghetti alla puttanesca [ echte Spaghetti carbonara
(ohne Sahne) / Spinatnudeln mit Avocadocreme,
Schneller Cous-Cous mit Joghurtminze, Kartoffelgratin
und gemischter Salat.

Dieser Kurs ist auf Kochanfénger ausgerichtet! Die
Kosten fur Lebensmittel, Getréinke und Rezeptmappe

in Hohe von 15 € werden mit der KursgebUhr eingezogen.
Bitte mitbringen: scharfes Messer, Schiirze, Behdlter fur
eventuelle Reste.



Eine Stunde fir mich!
Stress reduzieren, zur Ruhe kommen,
neue Energie gewinnen

Ute Moritz

Donnerstags 19 bis 20.30 Uhr « ab 23.01.20 « 7 Termine
Vereinshaus Jahnstr. 3

50,00 €

Eine Ubungsreihe zum Abschalten und Auftanken, zur
Entwicklung von mehr Gelassenheit in belastenden
Situationen und zur Steigerung des Wohlbefindens. In
unserer heutigen schnelllebigen Zeit mit inren Anforde-
rungen, alltéiglichen Belastungen, Anspannungen und
Stresssituationen, winschen wir uns alle mehr Gelassen-
heit und Ruhe. Nehmen Sie sich Zeit zum Innehalten,
Wahrnehmen und Erholen und tun Sie sich selbst etwas
Gutes! Basierend auf den Methoden des Achtsamkeits-
trainings (MBSR) zusammen mit effektiven Entspan-
nungstbungen gewinnen Sie Abstand vom Alltag,
reduzieren Stress und steigern Ihre Widerstandsfdahigkeit.
Sie erhalten Anregungen fur Ihr ganz personliches
Programm, wie Sie Achtsamkeit und Entspannung in
lhrem Alltag einfach und erfolgreich integrieren und
umsetzen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, eine Decke

oder Isomatte als Unterlage, gegebenenfalls ein Kissen
und Socken.

Funktionales Training

Katrin Lindner

Sonntags 11 bis 12 Uhr « ab 12.01.20 « 12 Termine

Hartmutschule Eschborn, Pestalozzistrale 7
7200€

bereits ausgebucht
Funktionales Training

Katrin Lindner

Sonntags 11 bis 12 Uhr « ab 19.04.20 « 8 Termine
Hartmutschule Eschborn, Pestalozzistrale 7
56,00 €



In dem abwechslungsreichen funktionellen Ganzkérper-
training werden neben Ausdauer und Kraft auch Stabili-
tat und Beweglichkeit verbessert. Neben reinen Korper-
gewichtstbungen werden Gerdite wie Kettlebells,
Sprungkdasten und TRX eingesetzt. Die Ubungen werden
als Zirkel- und Intervalltraining durchgefuhrt, in welchem
sich Belastungs- und Erholungsphasen abwechseln. Das
Training stellt eine sehr zeiteffiziente und effektive
Trainingsmethode dar, wobei innerhalb kurzer Zeit mehr
Fett verbrannt wird als beim herkdbmmlichen Ausdauer-
training. Das Training ist fUr jedermann geeignet, da die
Ubungen in unterschiedlichen Intensitétsstufen durch-
fUhrbar sind.
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Fitness-Mix flr Fortgeschrittene

Katrin Schmidt

Dienstags 20.05 bis 21.30 Uhr » ab 14.01.20 « 15 Termine

Sportzentrum Deutsche Bank, Stuttgarter Str. 7
7500€

Hier kommt jeder auf seine Kosten! Freuen Sie sich auf
ein Herz-Kreislauf-Training aus verschiedenen Fit-
ness-Trends wie Aerobic, Thai-Boxen, Step-Aerobic und
Salsa-Aerobic. Ein abwechslungsreiches Kraftigungspro-
gramm fur die gesamte Muskulatur rundet das Pro-
gramm ab. Ziele sind die Verbesserung der Ausdauerfd-
higkeit, die Straffung des gesamten Kérpers durch
gerzielte Ubungen (Bauch-Beine-Po) und die Verbesse-
rung der Haltung durch Rickenkraftigung. Um die
Beweglichkeit zu verbessern, wird im Anschluss an jedes
Training eine Abwdarmphase durchgefuhrt, bei der die
trainierten und auch die zur VerkUrzung neigenden
Muskeln durchgedehnt werden.

Bitte mitbringen: saubere und rutschfeste Turnschuhe.
Funktionelle Rickengymnastik

Birgitta Jungjohann

Mittwochs 20 bis 21.30 Uhr « ab 22.01.20 « 10 Termine
Niederhéchstadt, Westerbachschule,

Turnhalle, Georg-Blichner-Str. 18
50,00 €



RUckenschmerzen lassen sich meistens auf Mangel an
Bewegung, einseitige Belastung und die Fehlhaltung der
Wirbelsdule in Alltag und Beruf zurdckfUhren. Das bewirkt
den Verlust des gesunden Wechsels von Be- und
Entlastung der Wirbelsdule; die Bandscheiben werden
nur noch mangelhaft erndhrt, die Muskulatur wird
geschwdcht. Die Folge: Abnutzung der Wirbelséule, oft
mit heftigen Schmerzen begleitet. Ein Gegenmittel ist die
RUckenschule. Eine sperziell geschulte Fachkraft zeigt die
richtigen Bewegungsabl&ufe. Im Vordergrund stehen
neben Gymnastikiibungen das rickengerechte Heben,
Tragen, Blcken, Sitzen, Stehen und Liegen.
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Gymnastik nach J. Pilates

Birgitta Jungjohann

Dienstags 19 bis 20 Uhr « ab 7.01.20 « 10 Termine
Sportzentrum Deutsche Bank, Stuttgarter Str. 7

50,00 €

bereits ausgebucht

Gymnastik nach J. Pilates

Birgitta Jungjohann

Dienstags 19 bis 20 Uhr « ab 24.03.20 < 10 Termine

Sportzentrum Deutsche Bank, Stuttgarter Str. 7
50,00 €

Pilates zeichnet sich durch drei wesentliche Vorteile aus:
- Entspannung durch Ubungen, die den Kopf, die geistige
Umsetzung und den Kérper ansprechen - Zentrumsstao-
bilitét durch Aufbau eines leistungsféhigen Muskelzent-
rums in der Kérpermitte (Power House) - Haltungsver-
besserung durch prézises Muskeltraining, gezielte
Atmung und koordinierte Bewegungsabldufe -

Pilates ist ein ganzheitliches Training (,Body and Mind
Workout®), eine Verbindung von Ubungen zur Steigerung
der Konzentration, Koordination und Kondition. Trainiert
werden die Leistungsfdhigkeit der tief liegenden Bauch-
muskeln, der Beckenbodenmuskulatur und der kleinen
Stabilisierungsmuskeln rund um die Wirbelsdule.

Bitte mitbringen: lockere Sportbekleidung.
Sportschuhe nicht erforderlich.



Zumba - der hippe Kalorienkiller

Sri Mulyani Vocke

Montags 19.05 bis 20.15 Uhr « ab 2.03.20 < 15 Termine
Burgerzentrum Niederhéchstadt, Montgeronplatz
7500 €

Lassen auch Sie sich mitreien vom pulsierenden
Rhythmus, probieren Sie feurige Tanzschritte und sexy
Huftschwiinge, straffen Sie lhre Figur und verbrennen Sie
ganz nebenbei bis zu 600 Kalorien in der Stunde. Aber
das Allerwichtigste: Haben Sie Spal bei diesem ange-
sagten Tanz-Workout, das alles rund um Tanz und Fitness
vereint: Samba, Rumba, Mambo, Bauchtanz, Cha-Cha,
Merengue, Hip-Hop .. Inre Trainerin Sri weist Sie ein in die
aufregende Zumbawelt.

Bitte mitbringen: saubere Turnschuhe oder
Gymnastikschuhe, bequeme Sportbekleidung,
Handtuch und Trinkflasche.

Ballet Barre Workout

Birgitta Jungjohann

Dienstags 10.30 bis 11.30 Uhr « ab 7.01.20 « 6 Termine

Sportzentrum Deutsche Bank, Stuttgarter Str. 7
50,00 €

Der Begriff ,Barre’ bedeutet im franzésischen Stange. Ein
Teil des Trainings findet an der Ballettstange statt und
beinhaltet auch Ubungen, die ihren Ursprung im klassi-
schen Ballett haben. Das Festhalten an der Stange hilft,
das Gleichgewicht zu halten und unterstutzt eine gesun-
de Korperhaltung. Ubungen auf der Gymnastikmatte
komplettieren das Training. Fur BBW werden keine
Vorkenntnisse im klassischen Ballett oder Tanz bendtigt
und natdrlich auch keine Ballettkleidung. Ballet Barre
Workout ist ein rund einstiindiges Training, bei dem der
ganze Koérper beansprucht wird. Die Tiefenmuskulatur
wird angesprochen, fasziale Strukturen werden flexibel
und beweglich gehalten bzw. gemacht, Muskeln geformt
und die Fettverbrennung angekurbelt. Ein Schwerpunkt
liegt auf der Bein- und Po-Arbeit, dabei werden die
Muskeln gefestigt und definiert.

Bitte mitbringen: lockere Sportbekleidung. Sportschuhe
nicht erforderlich.
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Selbstverteidigung mit WingTsun

Ferhat Sen

Samstags 10 bis 12 Uhr « ab 7.03.20 « 4 Termine
WTEO-Akademie Eschborn, Schwalbacher Str. 52
80,00 €

Selbstverteidigung ist sowohl fur Frauen wie M&nner
erlern- und anwendbar. Eine realistische Selbstvertei-
digung darf nicht nur bei Ausnahmeathleten funktio-
nieren, sondern muss auch von kleineren, schwécheren
Menschen ausgeubt werden kénnen.

WingTsun ist daflr optimal geeignet. Es wird eine
begrenzte Zahl von Techniken vermittelt, die sich in der
Praxis bewdhrt haben und die reflexartig in geféihrlichen
Situationen angewendet werden kénnen. Im Ernstfall
muss schnell und entschlossen reagiert werden. Das ist
nur moglich, wenn wenige Techniken durch héufige
Wiederholungen im Training zu Reaktionsmustern
geworden sind, die jederzeit abrufbar sind. Die Verteidi-
gung in einer solchen, die Gesundheit oder gar das
Leben bedrohenden Situation, ist der Sinn des WingTsun.
201271

Skigymnastik

Heinz-Jurgen Born

Montags 20.15 bis 21.45 Uhr « ab 13.01.20 « 11 Termine
Niederhéchstadt, Westerbachschule, Turnhalle,

Georg-Buchner-Str. 18
50,00 €

Skigymnastik

Heinz-Jlrgen Born

Montags 20.15 bis 21.45 Uhr « ab 20.04.20 < 10 Termine
Niederhdéchstadt, Westerbachschule, Turnhalle,
Georg-Blichner-Str. 18

50,00 €

Skilaufen lernen Sie am Berg und wenn Schnee liegt,
aber einige wichtige Voraussetzungen, die Sie zum
Skilaufen und far den Urlaub brauchen, kbnnen Sie in
diesem Lehrgang eintben und trainieren: richtige
Atmung, gute Koordination, Schnelligkeit, ein wenig
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Ausdauer, Freude an der Bewegung, gymnastische
Elemente und das Arbeiten aller Muskelpartieen.
Tun Sie etwas far Ihren Kérper und far Ihre Stimmung.

Sie brauchen festes Schuhwerk fur die Halle, gute Laune
und Freude an der Bewegung. Wir freuen uns auf Sie!

Nordic Walking — Lauftreff am Dienstag
Marita Dehler

Dienstags 18 bis 19 Uhr « ab 14.01.20 < 10 Termine
Burgerzentrum Niederhéchstadt, Parkplatz
2500€

Nordic Walking — Lauftreff am Dienstag
Marita Dehler

Dienstags 18 bis 19 Uhr « ab 31.03.20 « 10 Termine
Eschborn, Verl&ingerung der Sulzbacher Str.

Uber die Brucke Richtung Arboretum
2500€

Nordic Walking — Lauftreff am Dienstag

Marita Dehler

Dienstags 18 bis 19 Uhr « ab 23.06.20 « 10 Termine
Eschborn, Verléingerung der Sulzbacher Str.
Uber die Brucke Richtung Arboretum

2500€

Gemeinsam macht das Laufen doch mehr Spal.
Neben dem Vergnlgen, in der Gruppe zu laufen, soll
bei diesem Lauftreff auch die Fitness kontinuierlich
gesteigert werden. Es finden Aufwéarm-, Kréftigungs-
und Abwdérmubungen statt. Beherrschung der
Lauftechnik wird vorausgesetzt. Am Ende des Kurses
ist eine Verldngerung moglich.

Marita Dehler ist zertifizierte Nordic Walking Instruktorin.
Weitere Informationen Uber die Kursleiterin:
dehler-eschborn@t-online.de
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Nordic Walking — Grundkurs Kleingruppe

Marita Dehler

Montags 18 bis 19 Uhr « ab 20.04.20 « 3 Termine
Eschborn, Verléingerung der Sulzbacher Str.
Uber die Brucke Richtung Arboretum

30,00 €

Nordic Walking ist eine gesunde Bewegungsform, die in
jedem Alter leicht erlernt und ausgetibt werden kann.
Die natUrliche Bewegung stérkt den Ricken und l6st
Verspannungen im Schulter- und Nackenbereich. FUr
Menschen mit Gelenk- oder auch mit Herz-Kreislaufpro-
blemen ist es ebenfalls empfehlenswert. Weitere Vorteile:
stabilisiert das Immunsystem, die AustUbung ist zu jeder
Jahreszeit und bei jedem Wetter maoglich, bei Uberge-
wicht hilft es, auf sanfte Art abzunehmen, preiswert, man
kann es allein oder in Gesellschaft betreiben. Ziel des
Kurses ist das Aneignen der richtigen Lauftechnik. Bitte
Stocke mitbringen. Bei zu schlechtem Wetter erfolgt

ein Rundruf.

Marita Dehler ist zertifizierte Nordic Walking Instruktorin.
Weitere Informationen Uber die Kursleiterin:
dehler-eschborn@t-online.de

FuR- und Handreflexzonen und
Triggerpunkte selbst behandeln

Mandy Dd&britz

Montag 19 bis 20 Uhr « 6.04.20
Vereinshaus Jahnstr. 3

2500 €

Oft klagen wir Uber muskulére Schmerzen und wissen
nicht, was wir spontan dagegen machen sollen. In
diesem Kurs lernen Sie Ful- und Handreflexzonen sowie
Triggerpunkte kennen, die Sie selbst dricken, um sich
von dem Unwohlsein zu befreien. Natdrlich kénnen Sie ihr
gelerntes Wissen im Anschluss auch an lhrem Partner
oder lhrer Partnerin anwenden oder Sie bringen ihn oder
sie gleich mit zum Workshop.
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Energetische Massage

Birgit Rabuza

Dienstags 18.30 bis 21 Uhr = ab 21.04.20 « 8 Termine
Burgerzentrum Niederhéchstadt, Montgeronplatz
90,00 €

Bitte mitbringen: Isomatte als Unterlage, ggf. ein
Kissen, bequeme Kleidung, Socken, Decke [ Handtuch
zum Zudecken, Massagedl

Fitness-Mix fur Fortgeschrittene

Katrin Schmidt

Dienstags 20.05 bis 21.30 Uhr « ab 19.05.20 « 6 Termine

Sportzentrum Deutsche Bank, Stuttgarter Str. 7
30,00€

Hier kommt jeder auf seine Kosten! Freuen Sie sich

auf ein Herz-Kreislauf-Training aus verschiedenen
Fitness-Trends wie Aerobic, Thai-Boxen, Step-Aerobic
und Salsa-Aerobic. Ein abwechslungsreiches Krafti-
gungsprogramm fur die gesamte Muskulatur rundet das
Programm ab. Ziele sind die Verbesserung der Ausdau-
erfahigkeit, die Straffung des gesamten Kérpers durch
gezielte Ubungen (Bauch-Beine-Po) und die Verbesse-
rung der Haltung durch Ruckenkréftigung. Um die
Beweglichkeit zu verbessern, wird im Anschluss an jedes
Training eine Abwdrmphase durchgefuhrt, bei der die
trainierten und auch die zur Verkdrzung neigenden
Muskeln durchgedehnt werden.

Bitte mitbringen: saubere und rutschfeste Turnschuhe.

24



Funktionelle Rickengymnastik

Birgitta Jungjohann

Mittwochs 20 bis 21.30 Uhr « ab 22.04.20 - 8 Termine
Niederhéchstadt, Westerbachschule, Turnhalle,
Georg-Blichner-Str. 18

50,00€

RUckenschmerzen lassen sich meistens auf Mangel an
Bewegung, einseitige Belastung und die Fehlhaltung der
Wirbelsdule in Alltag und Beruf zurdckfUhren. Das bewirkt
den Verlust des gesunden Wechsels von Be- und
Entlastung der Wirbelsdule; die Bandscheiben werden
nur noch mangelhaft erndhrt, die Muskulatur wird
geschwadcht. Die Folge: Abnutzung der Wirbelsdule, oft
mit heftigen Schmerzen begleitet. Ein Gegenmittel ist die
RUckenschule. Eine speziell geschulte Fachkraft zeigt die
richtigen Bewegungsabldufe. Im Vordergrund stehen
neben Gymnastiklbungen das rickengerechte Heben,
Tragen, Bucken, Sitzen, Stehen und Liegen.
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KUNST UND
KREATIVITAT
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Malen mit Acrylfarbe

Marlis Heyn

Mittwochs 18.30 bis 21 Uhr « ab 5.02.20 < 10 Termine
Vereinshaus Jahnstr. 3

75,00 €

Im Kurs werden die Maltechnik und der Umgang mit
der Acrylfarbe vermittelt. Eigene Ideen werden mit Hilfe
der Kursleiterin umgesetzt, auch individuelle Malthemen
werden aufgegriffen. Dartber hinaus werden experi-
mentelle Acrylmalerei und die Einfuhrung in die Abstrok-
tion angeboten. Bitte mitbringen: Acrylfarbe, Leinwand
oder Malpappe - sofern vorhanden - Borstenpinsel,
Spachtel z. B. aus Kunststoff. Fir Anfénger erfolgt eine
Materialbesprechung am ersten Abend.

201313

Malen mit Acrylfarbe oder mit

Pastellkreide Do |

Marlis Heyn

Donnerstags 15.45 bis 17.45 Uhr « ab 6.02.20 « 10 Termine
Vereinshaus Jahnstr. 3

60,00 €

Malen mit Acrylfarbe oder mit
Pastellkreide Do I

Marlis Heyn

Donnerstags 17.45 bis 19.45 Uhr - ab 6.02.20 « 10 Termine
Vereinshaus Jahnstr. 3

60,00 €

Im Kurs werden die Maltechnik und der Umgang mit
Acrylfarbe [ Pastellkreide vermittelt. Beide Techniken
werden fur Anfénger und Fortgeschrittene unterrichtet
oder die Umsetzung unterstutzt. Eigene Ideen werden mit
Hilfe der Kursleiterin umgesetzt, auch individuelle Mal-
themen werden aufgegriffen. Schwerpunkt des Kurses
sind Landschaftsmalerei, Blumenmotive und Stillleben.

Bitte mitbringen: Acrylfarbe [ Pastellkreide — sofern
vorhanden — Borstenpinsel, Spachtel z. B. aus Kunststoff.
Fur Anféinger erfolgt eine Materialbesprechung am
ersten Abend.
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Akt- und Portraitzeichnen

Viola Renno

Donnerstags 20 bis 21.30 Uhr « ab 6.02.20 < 15 Termine
Vereinshaus Jahnstr. 3

75,00 €

Korperhaltung, Mimik, Gestik und Charakter eines
Menschen im Bild einzufangen, ist eine besondere Kunst.
Das Zeichnen nach einem Modell ist wesentlicher Inhalt
dieses Kurses. Als Arbeitsmaterial dienen Zeichenblock
DIN A2, Bleistift, Pastell- und Rotelstift, fr Anféinger
Graphitstift und Knetgummi.

Die Ubungsstunden kénnen im Raohmen der Vorberei-
tung eines Kunststudiums sinnvoll sein.

FUr die Modelle sind ca. 55 € pro Teilnehmer im
Kurs zu zahlen.

Aquarelle nach Fotos

Jitka Krause

Montags 18 bis 20.30 Uhr « ab 3.02.20 « 8 Termine
Vereinshaus Jahnstr. 3

6500€

Aquarelle nach Fotos

Jitka Krause

Donnerstags 9.30 bis 12 Uhr « ab 6.02.20 « 10 Termine

Vereinshaus Jahnstr. 3
75,00 €

In diesem Kurs malen wir Aquarelle, die nach besonders
schdnen Fotos entstehen. Wie man aus einem selbst
mittelmaRigen Foto ein Aquarellbild zaubern kann, das
die Atmosphdre einféingt und das Beste aus dem Bild
herausholt, zeigt Kursleiterin Jitka Krause. Dabei sollen
Stillleben, Blumen und auch Landschaften unser Thema
sein. Denn Fotos sind in der Malerei eine grofe Hilfe,
sollten aber nicht sklavisch kopiert werden, vielmehr die
Essenz kUinstlerisch wiedergeben.

Die Kursteilnehmer bekommen hier auch die Gelegen-
heit, eigene oder besonders schéne Aufnahmen mitzu-
bringen und diese als Aquarell umzusetzen, denn viele
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haben ein Foto, das sie immer schon mal malen wollten.
Dieser Kurs ist fur alle geeignet, die gerne Aquarell malen
oder es neu ausprobieren méchten. Aquarellmateriall,
soweit vorhanden, bitte mitbringen. Alles Weitere wird im
Kurs besprochen.

Kalligrafie — die Kunst des schénen
Schreibens
Fiir Anféinger und Fortgeschrittene

Gertrud Rist

Donnerstags 18 bis 20 Uhr « ab 23.01.20 < 10 Termine
Vereinshaus Jahnstr. 3

70,00 €

Kalligrafie — die Kunst des schénen

Schreibens
Far Anféinger und Fortgeschrittene

Gertrud Rist

Donnerstags 18 bis 20 Uhr « ab 2.04.20 « 10 Termine
Vereinshaus Jahnstr. 3

70,00 €

EinfUhrung in die klassische Kalligrafie: mit Feder und
Tusche Schrift in Form und Farbe ausdrucksvoll und
kUnstlerisch gestalten. Im Kurs erstellen Sie selbst z. B.
Einladungen, Karten far sémtliche Anlésse, auchin
Verbindung mit Zentangle. Gleichzeitig verbessern Sie
Ihre Handschrift.

Bitte mitbringen: Schreibblock DIN A4,70-80 g,
unliniert, Tusche, Tinte, Federhalter, Schreibutensilien
(Bleistifte, Fineliner, Lineal etc.). Auf Wunsch kénnen
Materialien auch im Kurs bestellt werden.
Bandzugfeder 2 mm wird gestellt.
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Holzbildhauerei - Minigruppe Mittwoch

Viola Renno

Mittwochs 18.30 bis 21 Uhr « ab 29.01.20 « 5 Termine
Vereinshaus Jahnstr. 3

60,00 €

Holzbildhauerei- Minigruppe Mittwoch
Viola Renno

Mittwochs 18.30 bis 21 Uhr « ab 4.03.20 « 5 Termine
Vereinshaus Jahnstr. 3

60,00 €

Holzbildhauerei- Minigruppe Mittwoch
Viola Renno

Mittwochs 18.30 bis 21 Uhr « ab 22.04.20 « 5 Termine

Vereinshaus Jahnstr. 3
60,00 €

Holzbildhauerei - Minigruppe Mittwoch

Viola Renno

Mittwochs 18.30 bis 21 Uhr « ab 27.05.20 « 5 Termine
Vereinshaus Jahnstr. 3

60,00 €

Kreativ sein mit Holz. Das Naturmaterial aus kinstleri-
scher Sicht kennenlernen. Im Kurs wird das traditionelle
Werkzeug des Holzbildhauers und dessen Handhabung
erklart und mogliche Bearbeitungen gezeigt: Behauen,
Schnitzen, Ségen, etc.

Werkzeuge (Holzhammer, verschiedene Eisen) werden
gestellt. Eigene Holzbildhauereisen kdnnen mitgebracht
werden, es muss aber nichts fur den Kurs gekauft
werden. Empfohlen: robuste Arbeitskleidung und festes
Schuhwerk. Gerne kann eigenes Holz mitgebracht
werden, da wir kein groRes Lager anlegen kénnen. Im
Kurs gibt es nur eine sehr kleine Holzauswahl fur einen
gréRenabhdngigen Unkostenbeitrag.

Welches Holz kann man nehmen? Der Klassiker unter
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den Bildhauer- und Schnitzhélzern ist Lindenholz, da es
nicht zu hart ist und wenig fasert. Aber auch sehr viele
andere Arten eignen sich, z. B. Kastanie, Ahorn, Pappel,

Birke, Eiche .. Leider ungeeignet sind Fichte oder Kiefer,
da sie zu weich und faserig sind und stark splittern.

Was kann man gestalten? Es wird empfohlen, am Anfang
kompakte Formen zu wéhlen. Wer schon eine Idee hat,
was aus seinem Holz werden soll, kann gerne Skizzen,
Fotos oder auch ein Modell als Vorlage mitbringen, das
ist aber kein ,Muss”. Wer lieber ganz frei arbeitet, ist bei
unserem Kurs ebenfalls sehr willkommen.

Bitte mitbringen: Werkzeuge (falls vorhanden),
Arbeitskleidung, und evtl. Schutzbrille. Holz kann im
Kurs erworben werden.

Bauernmalerei

Dorothea Schucking-Heinich

Dienstags 10 bis 13 Uhr « ab 14.01.20 « 9 Termine

Vereinshaus Jahnstr. 3
75,00€

Bauernmalerei

Dorothea Schuicking-Heinich

Dienstags 10 bis 13 Uhr « ab 28.04.20 « 9 Termine
Vereinshaus Jahnstr. 3

7500 €

Aus frihen Anféngen des Mittelalters erlebte diese
volkstimliche Kunst von der Mitte des 17. Jahrhunderts an
ihre BlUtezeit. Blumen, Menschen, Tiere und Landschaften
wurden aus freier Hand auf Schrénke, Truhen und
Schachteln gemailt.

Bitte mitbringen: Schuirze, eine Kachel und ein Glas.

Toépfern fir Anfénger und Fortgeschrittene
Keramik fiir Haus, Garten, Alltag

Andrea Neupert

Montags 18 bis 20 Uhr « ab 27.01.20 « 4 Termine
Vereinshaus Jahnstr. 3

40,00 €
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Tépfern fur Anféinger und Fortgeschrittene
Keramik far Haus, Garten, Alltag

Andrea Neupert

Montags 18 bis 20 Uhr « ab 23.03.20 « 4 Termine
Vereinshaus Jahnstr. 3

40,00 €

In diesem Kurs geht es um die Herstellung von schénen
Dingen. Stelen, Zaunhocker, Vogeltréinken, Windlichter
und mehr. Wohnraum oder Gartendekoration - Viele
Sachen kann man selbst herstellen, man muss sich nur
trauen! Sie wissen nicht was Sie tépfern sollen? Ideen
und Anregungen finden Sie bei mir im Kurs.

Am Ende werden unsere Objekte gebrannt und glasiert,
Brenngebhr pro Kurs 5-€ incl. Glasuren.

Gemeinsames Topfern fur Anfénger und
Fortgeschrittene

Schaffen Sie eine Erinnerung! Generationsulibergreifend
mit der Familie oder einer Gruppe von Freunden

Andrea Neupert

Sonntag + Sonntag T bis 16 Uhr « 29.03. [ 26.04.20
Vereinshaus Jahnstr. 3

40,00 €

Generationstbergreifendes Topfern, z. B. Geschwister
unter sich, MUtter mit inren Téchtern, GroReltern mit ihren
Enkeln, Freundinnengruppen .. Schaffen Sie gemeinsam
eine Familienstele, einen immerwdahrenden Geburts-
tagskalender, Bilderrahmen, Jahreszeitentafeln oder
Traumfdanger. Entspannt am Sonntag, Verpflegung,
Kaffee und Kuchen kénnen mitgebracht werden.

Vier Wochen spditer ist alles gebrannt und kann am
zweiten Kurssonntag glasiert werden.

Seidenmalerei — Kleingruppe

Eleonore Zimmermann

Donnerstags 9.30 bis 1.30 Uhr « ab 13.02.20 « 8 Termine
Vereinshaus Jahnstr. 3

60,00 €
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Das Malen auf Seide ist faszinierend; die verschiedenen
Maltechniken ermoéglichen vielseitige, beeindruckende
Wirkungen. Die Farben haben eine besondere Leucht-
kraft, so werden wunderschéne Schals, Tucher, Bilder und
anderes hergestellt. Der Kurs ist fur Anfénger und Fortge-
schrittene geeignet. (Fixierdienst)

Schmuck gestalten - Anfédngerkurs
Diethelm Hanka

Samstag + Sonntag 13 bis 18 Uhr + 14.03. / 15.03.20
Zur alten Bandsdge, Schubertstr.2, 65760 Eschborn
90,00 €

Schmuck gestalten - Anféingerkurs
Diethelm Hanka

Samstag + Sonntag 13 bis 18 Uhr « 6.06. [ 7.06.20

Zur alten Bandsdége, Schubertstr. 2

65760 Eschborn
90,00€

Bitte mitbringen: Die Werkzeuggebhr in Hohe von
8,- £ wird im Kurs bezanhlt.

In diesem Wochenendkurs werden spielerisch die
Grundlagen der Schmuckherstellung wie Ségen, Biegen,
Schmieden, Feilen und Loten etc. vermittelt. Einfache
Schmuckstlcke aus 925er Sterling Silber werden herge-
stellt. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich! Umfangrei-
ches Werkzeug steht zu Verfugung.

Waeitere Informationen beim Kursleiter, Tel. 06173 / 66 8 64,
E-Mail: DiethelmH@aol.com

Bitte mitbringen: Die Werkzeuggebuhr in Hohe von
8,- € wird im Kurs bezahlt.

Emaillieren - Anféingerkurs

Diethelm Hanka

Samstag + Sonntag 13 bis 18 Uhr « 25.04. [ 26.04.20

Zur alten Bandsdége, Schubertstr. 2, 65760 Eschborn

85,00 €

Emaille ist die dauerhafte Verschmelzung der beiden

Werstoffe Metall und Glas. In diesem Kurs lernen Sie die
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Grundlagen und Handhabung des Emaillierens kennen.
Die vielseitige Farbpalette I&sst mannigfaltige gestalteri-
sche Moglichkeiten zu. Als Basismaterial nehmen wir
Kupfer oder auch Silber.

Waeitere Informationen beim Kursleiter, Tel. 06173 / 66 8 64,
E-Mail: DiethelmH@aol.com

Bitte mitbringen: Die Werkzeuggebuhr in Hohe von
8,- € wird im Kurs bezahlt.

Speckstein — Workshop

Helga Scholz

Freitag + Samstag 1815 bis 21.45 Uhr « 6.03. / 7.03.20
Vereinshaus Jahnstr. 3

40,00 €

Speckstein — Workshop

Helga Scholz

Freitag + Samstag 1815 bis 21.45 Uhr « 8.05. [ 9.05.20
Vereinshaus Jahnstr. 3

40,00 €

Speckstein — auch Steatit genannt — ist ein reizvoller,
weicher Stein. Seine Form und Struktur ist sehr vielfdltig,
poliert sieht er dem Marmor éhnlich. Die Farbskala reicht
von Weild Uber Rosa und Braun bis zu Grau in hellen und
dunklen Ténen. Die Rohform des Steines hat Bruchstein-
Charakter. Sie regt die Phantasie an, bringt Sie auf
ausdrucksvolle Gestaltungsideen.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Monatliches Treffen Eschborner Nadelhexe
offenes Treffen ohne Anmeldung

Eschborner Nadelhexe - C2C Hdkeln

Waltraud Maja Mauer

Sonntag 13.30 bis 20 Uhr « 8.03.20
Vereinshaus Jahnstr. 3

10,00 € (mit Anmeldung)
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Ein Bild von Micky Mouse auf einer Babydecke - das
Portréit Inres Kindes fur die Grofeltern - ein ganz persén-
liches Bild zur Hochzeit? Dann sollten Sie diese Technik
auf jeden Fall kennen: C2C. Der Begriff leitet sich aus dem
Englischen ab und bedeutet ,corner-to-corner”- ,von
Ecke zu Ecke’. Mit dieser Hékeltechnik kdnnen Sie auf
einfachste Weise wunderschoéne Bilder oder auch nur
schdne Decken oder Tucher hdkeln. Neben der Schnellig-
keit und dem schénen, lockeren Muster hat diese Technik
noch weitere Vorteile. Auf diese Weise kdbnnen Sie
diagonale Linien und Farbverléufe einarbeiten. Aulder-
dem kénnen Sie so dreieckige Deckchen und Tucher
hdakeln. C2C hdkeln ist so vielseitig - Sie werden begeis-
tert sein!

Weitere Infos zu diesem Kurs erhalten Sie im
,offenen Stricktreffen® am 9. Felbbruar 2020 im Eschborn K.
Wir freuen uns!

Trainer: Ute Mayer und Maja Mauer
Zu diesem Workshop ist eine Anmeldung vorab

erforderlich!
Eschborner Nadelhexe - Wir stricken Brioche
Workshop mit Anmeldung

Waltraud Maja Mauer und Team
Sonntag 13.30 bis 20 Uhr «14.06.20
Vereinshaus Jahnstr. 3

10,00 €

Wie geht das noch ? ? ?

- Anschlag ? - in Reihen ? - in Runden ? - mit tiefer
gestochenen Maschen ? - Randmaschen ? - verschiede-
ne Muster ? Aber auch Vollpatent - Halbpatent - Netzpa-
tent - Perlpatent. Zweifarbige Patentmuster sind keine
Hexerei und kénnen tolle Effekte erzielen! Zwei davon
wollen wir Ihnen vorstellen: das zweifarbige Vollpatent
und das zweifarbige Netzpatent.

Zu diesem Workshop ist eine Anmeldung vorab
erforderlich!
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Seifen sieden
Grundkurs flr Erwachsene
(Anféinger und Fortgeschrittene)

Andrea Neupert

Samstag 11 bis 15 Uhr < 18.04.20
Vereinshaus Jahnstr. 3

40,00 €

In diesem Seifensiedekurs erfahren Sie die Grundkennt-
nisse der Seifenherstellung im Kaltverfahren. Mit Hilfe
einer ausfuhrlichen Anleitung, die Sie auch in gedruckter
Form erhalten, wird das Herstellungsverfahren bespro-
chen. Nach einer Sicherheitsbelehrung fur den Umgang
mit gefahrlichen Chemikalien kdnnen Sie dann in kleinen
Gruppen (2-3 Pers,) selbst eine Naturseife mit Olen und
Fetten sowie naturreinen datherischen Olen und Farben
von ca. 500 g herstellen, die Sie dann mit nach Hause
nehmen kdénnen. Verschiedene Farbe- und Gestaltungs-
maoglichkeiten werden vorgestellt.

Bitte UNBEDINGT Hinweise zum Kurs auf unserer
Webseite beachten.

Bitte mitbringen: siehe Liste bei Kursbeschreibung.

8. Quilt-Wochenende

Mechtild Oelker [ Yvonne Reimann

Samstag + Sonntag 10 bis 18 Uhr « 25.04. [ 26.04.20
Burgerzentrum Niederhéchstadt, Montgeronplatz
205,00 €

Wer tréumt nicht davon? Ein Wochenende fur Sie
und Ihr Hobby. An einem Wochenende mit Gleichge-
sinnten einen Quilt né&hen. Sie suchen sich bei uns ein
Quiltmuster und Stoff aus, wir bereiten alles vor und
am Wochenende kénnen Sie sofort starten. Fragen
beantwortet gerne Mechthild Oelker, Quilt-Cottage.
Mindestteilnehmer: 1

Enthalten sind: Quiltmuster, Stoff flr die Vorder- und
Ruckseite, Vlies, Nahgarn, Quiltgarn und das Heften,
Getranke.

Bitte mitbringen: Kuchen, Salat oder Snack.
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Opernkreis - Acis und Galatea
in gemuitlicher Club-Atmosphéire mit Imbiss

Rainer Hansen

Samstag 19 bis 22 Uhr « 7.03.20
Vereinshaus Jahnstr. 3

ohne Gebuhr

Eine eine Aufzeichnung aus dem Royal Opera House
London und der Leitung von Christopher Hogwood.
Tauchen Sie ein in eine mythologische Geschichte Uber
die Liebe der schonen Wassernymphe Galatea zu

dem Schdéfer Acis und dem eiferstichtigen Zyklopen
Polyphem. Sangerisch glénzen vor allem Danielle de
Niese als Galatea und Matthew Rose als bassgewaltiger
Polyphem.

201421

KUNSTGESCHICHTE - Vortréige mit Bildern
Das Bauhaus

Dr. Dieter Tino Wehner

Dienstags 18.30 bis 20 Uhr « ab 11.02.20 « 3 Termine
Vereinshaus Jahnstr. 3

1200 €

In drei PowerPoint Prasentationen werden das Bauhaus
und ihre Kuinstlerlnnen vorgestellt. Es wird im ersten
Vortrag auf die eventuellen Einflusse, die Entstehungs-
geschichte sowie Auswirkungen auf Kunst, Architektur
und Design eingegangen. Hierbei werden Lehrerinnen
sowie Studentinnen vorgestellt.

Im zweiten Vortrag werden die groRartigen Weberinnen,
Fotografinnen und Keramikerinnen, u. a. Anni Albers,
Lucia Moholy, Marianne Brandt, Gunta Stélzl und

Grete Stern prdsentiert, die mit inrer Entschlossenheit,
Begabung und Vision, die die Bauhaus-Kunst mafkgelb-
lich pragten. Im dritten Vortrag werden Lehrer und
Meister, wie Walter Gropius, Oskar Schlemmer,

Gerhard Marcks, Josef Albers und Ldslé Moholy-Nagy
und ihre wichtigsten Werke gezeigt.
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KUNSTGESCHICHTE - Vortréige mit Bildern
Das Bauhaus

Dr. Dieter Tino Wehner

Dienstag 18.30 bis 20 Uhr «11.02.20

Vereinshaus Jahnstr. 3

500€

Es wird im ersten Vortrag auf die eventuellen Einfllsse,
die Entstehungsgeschichte sowie Auswirkungen auf
Kunst, Architektur und Design eingegangen. Hierbei
werden Lehrerlnnen sowie Studentinnen vorgestellt.

KUNSTGESCHICHTE — Vortréige mit Bildern
Das Bauhaus

Dr. Dieter Tino Wehner

Dienstag 18.30 bis 20 Uhr +18.02.20
Vereinshaus Jahnstr. 3

500€

Im zweiten Vortrag werden die groartigen Weberinnen,
Fotografinnen und Keramikerinnen, u. a. Anni Albers, Lucia
Moholy, Marianne Brandt, Gunta Stolzl und Grete Stern
présentiert, die mit ihrer Entschlossenheit, Begabung und
Vision, die die Bauhaus-Kunst mafgeblich prégten.

KUNSTGESCHICHTE — Vortréige mit Bildern
Das Bauhaus

Dr. Dieter Tino Wehner

Dienstag 18.30 bis 20 Uhr - 3.03.20

Vereinshaus Jahnstr. 3

500 €

Im dritten Vortrag werden Lehrer und Meister, wie

Walter Gropius, Oskar Schlemmer, Gerhard Marcks,

Josef Albers und Ldslé Moholy-Nagy und ihre wichtigsten
Werke gezeigt.
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Kunst vor der Haustur
Stddel - Fihrung durch die Van Gogh-Ausstellung

Monika Bender

Sonntag 1215 bis 14.15 Uhr « 12.01.20
Ffm, direkt vor dem Stéidelmuseum
2400€

bereits ausgebucht

Das Frankfurter Bahnhofsviertel -
Nutten, Drogis, harte Jungs

Bjorn Wissenbach, Historiker und Architekt
Sonntag 15 bis 17 Uhr « 22.03.20

Frankfurt Hauptbahnhof Vorhalle
10,00 €

Das ehemals elegante Bahnhofsviertel der Kaiserzeit
wandelte sich nach dem Zweiten Weltkrieg in ein Pro-
blemviertel Frankfurts. Seinen Tiefpunkt fand das Quartier
in den 1970er Jahren. Heute hat sich das Bahnhofviertel
wieder einigermafen gefangen und ist zu einem an-
gesagten Szeneviertel geworden. Bei dem Rundgang
werden die Wandlungen des Viertels vorgestellt.

Irish Music Workshop mit
Patrick Steinbach - Gitarre
Patrick Steinbach

Samstag 15 bis 18 Uhr < 1.02.20
Vereinshaus Jahnstr. 3

3500€

Zum Workshop sind alle an irischer Musik interessier-
ten Menschen herzlich eingeladen. Gitarristen sollten
die géngigen Akkorde und andere Instrumentalisten
das Blattspiel von leichten Melodien beherrschen. Der
Schwierigkeitsgrad des Kurses ist einfach. Auf Wunsch
kébnnen die Noten oder TABs vorab zugeschickt werden.
Es geht vor allem um das Kennenlernen irischer Melo-
dien und den gemeinsamen Spal dabei in der Gruppe.

Vorerfahrungen: Akkordspiel sowie Grundkenntnisse im
Melodiespiel. Notenkenntnisse und Spielen von Tabulatu-
ren sind erwlinscht. Vorraussetzung fur eine Teilnahme
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sind einfaches Akkordspiel, Lesen der gebrduchlichen
Tabulaturschrift. Notenkenntnisse sind erwtnscht, aber
nicht unbedingt erforderlich.

25 € nur Workshop

35 € mit Konzert am Abend

Ab14.15 Uhr Einlass

201441

Irish Music Workshop mit Glinter Bozem -
Trommel

Gunter Bozem

Samstag 15 bis 18 Uhr « 1.02.20

Vereinshaus Jahnstr. 3
3500€

Der Workshop gibt eine Einfuhrung in die Trommeltech-
niken quer Uber den Globus. Im Mittelpunkt stehen das
gemeinsame Spielen und das musikalisch-rhythmische
Erleben. FUr Anféinger und Fortgeschrittene geeignet.
Mitbringen: Eigene Trommel / Cajon soweit vorhanden.
Leihinstrumente kénnen in kleiner Stickzahl gestellt
werden - bitte rechtzeitig Bescheid geben, wenn kein
eigenes Instrument mitgebracht werden kann.

25 € nur Workshop

35 € mit Konzert am Abend

Ab 14.15 Uhr Einlass

202437

Frankfurt — Bockenheim — Bauerndorf
und Industriestandort

Bjorn Wissenbach, Historiker und Architekt
Sonntag 15 bis 17 Uhr < 19.04.20

Am Gremp’schen Haus / Grempstrale Ecke

Ginnheimer StraRe U6 [ U7
10,00 €

Der Frankfurter Stadtteil Bockenheim birgt bauliche
Zeugnisse einer rasanten Entwicklung vom Bauerndorf
zu einem Industriestandort und weiter zu einem
beliebten Wohnquartier.

Treffpunkt: am Gremp’schen Haus / GrempstraRe Ecke
Ginnheimer StraRe U6 [ U7 Kirchplatz
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Frankfurt in den 1950ern - Die wilden Jahre
Bjorn Wissenbach, Historiker und Architekt

Sonntag 15 bis 17 Uhr » 3.05.20

Frankfurt, Rbmerberg / Brunnen

10,00 €

Passend zu: ,Frankfurt liest ein Buch® erfahren Sie bei
dem Rundgang, welche Kréfte in Frankfurt in der Nach-
kriegszeit auler Rosemarie Nitribitt am Wirken waren.
Frankfurt war die Hauptstadt der amerikanischen Zone
und tber den Marshallplan flossen groe Geldmengen
in die Stadt.

2024 39)

Frahling am Main - ein Spaziergang

zur Gerbermuhle

Bjorn Wissenbach, Historiker und Architekt

Sonntag 15 bis 17 Uhr « 7.06.20 « Frankfurt, Brickenkopf

Eiserner Steg (Frankfurter Seite)
10,00 €

Seit dem 19. Jahrhundert pilgerten die Frankfurter bei
schénem Wetter entlang des Mains Richtung Gerber-
muhle. Dieser Spaziergang diente als verdauungs-
férdernde MaRnahme und andererseits versicherte
sich der Burger der schénen Lage seiner Heimatstadt.
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Wir héikeln einen Teppich

far Kinder ab 10 Jahren mit Hakelerfahrung
Ein Upcyclingprojekt!

Marion Steinh&user

Mittwochs 17 bis 18 Uhr « ab 4.03.20 « 8 Termine
Vereinshaus Jahnstr. 3

30,00€

Aus ,Alt* mach ,Neu® ist gerade in allen Medien und
sozialen Netzwerken sehr aktuell. Deshallbb mdéchte ich
mit dir ein Upcyclingprojekt aus nicht mehr verwende-
ten Bettbezligen starten. Aus der Bettwdsche werden
wir einen runden Teppich hdakeln, kreativ und individuell
nach deinem Geschmack. Falls du Bettbezlge mitbrin-
gen mochtest, mussten diese gewaschen und gebugelt
sein. Ich freue mich auf dich!

Info: Handarbeiten férdert das Vorstellungs-, Gestal-
tungs- und Ausdrucksvermodgen. Handarbeiten bietet
die Moglichkeit, eine verantwortungsbewusste Arbeits-
haltung zu entwickeln, bei der Geduld, Genauigkeit,
Durchhaltevermagen und das Uberwinden von
Schwierigkeiten erprobt werden.

Osterfilzen

ab 6 Jahren

Sabine Wolf

Samstag 11 bis 14 Uhr « 4.04.20
Vereinshaus Jahnstr. 3

10,00 €

Filzen mit der Nadel ist kinderleicht! Dieser Kurs ist
geeignet fur Kinder ab 6 Jahren. Anmeldung bitte mit
Geburtsdatum und Mobiltelefonnummer.
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ANMELDUNG

Ja, fur Kurs-Nr. | | | | | I | | melde ich mich an!

Kurstitel

Vorname / Name

Strale

PLZ, Ort

Tel. / Mobil

E-Maiil

[ Bitte buchen sie einmalig
von meinem Konto ab

L] Bankverbindung liegt bereits vor, falls nicht

IBAN

BIC

Kontoinhaber

Datum / Unterschrift

Eine Anmeldung zu den Kursen ist auch per E-Mail oder
Uber Internet méglich.

kurse@eschborn-k.de / www.eschborn-v.de

45



E%ﬁﬂg E%%HQ E%%HQ E%%HQ E%%H‘D E%%HQ
E%%HQ E%%HQ E%%HQ E%%HQ E%%HQ E%%HQ
E%%HQ E%%HQ E%%Ho E%%Hp E%%HQ E%%HQ
E%%HQ E%%HQ E%%HQ E%%Hp E%%HQ E%%HQ
E%%HQ E%%HQ E%%HQ E%%HQ E%%HQ E%%Ho
E%%HQ E%%HQ E%%HQ E%%HQ E%%HQ E%%Ho
E%%HQ E%%Ho E%%Hp E%%HQ E%%HQ E%%Ho
E%%HQ E%%HQ E%%'ﬁ'o E%%HQ E%%HQ E%%HQ
E%%HQ E%%HQ E%%'ﬁ'o E%%HQ E%%HQ E%%HQ
E%%HQ E%%HQ E%%'ﬁ'o E%%HQ E%%HQ E%%HQ
E%%HQ E%%Hﬁ E%%Hp E%%HQ E%ﬁ'ﬂg E%%Hﬁ
E%%HQ E%%Hﬂ E%%HQ E%%HQ E%ﬁ'ﬂﬂ E%%HQ
E%%Hg E%%HQ E%%HQ E%%HQ E%ﬁ'ﬂﬂ E%%HQ
E%ﬁ'ﬂg E%%HQ E%%HQ E%%Ho E%%HQ E%%HQ
E%%HQ E%%HQ E%%HQ E%%HQ E%%HQ E%%HQ
E%%HQ E%%HQ E%%HQ E%%HQ E%%HQ E%%HQ
E%%HQ E%%HQ E%%HQ E%%HQ E%%HQ E%%HQ
escufd escufd escufd escufd rscufd rscufd

BORN BORN BORN BORN BORN BORN



Eschborn K
Kino / Kleinkunst / Kurse

Unsere Kursrdume

« Vereinshaus, Eschborn K,
JahnstraRe 3, Eingang im Hof

» Heinrich von Kleist Schule,
Dérnweg 53

« Sportzentrum Deutsche Bank,
Stuttgarter Strale

« Verwaltungsstelle Niederhéchstadt,
Hauptstrale 297

« BUrgerzentrum, Niederhéchstadit,
Georg-Buchner-Stralke 18

« Erlebnishaus, Odenwaldstrale 22-24

Info und Anmeldung
Internet: www.eschborn-v.de
E-Mail: kurse@eschborn-k.de

Eine Anmeldung ist méglich Uber unsere Internetseite,
mit dem Anmeldeformular im Heft, oder persénlich in
der Geschdftstelle, Hauptstrale 14, Mittwoch und Freitag
15.00-18.00 Uhr. Wir bitten um rechtzeitige Anmeldung.

Zahlung:
Bankeinzug oder Barzahlung.

Wir danken der Stadt Eschborn
far ihre Unterstutzung.

Impressum

Volksbildungswerk Eschborn e. V.
(Tragerverein)

Geschdftsstelle

Hauptstrale 14

65760 Eschborn

Telefon 06196.48800
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